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高端旅宿集群崛起
青岛旅游抢占先机

（上接第一版）2021年，新的海天大酒店在原址上拔地而起，不
仅让有着“老海天”情怀的青岛市民投出满意票，更在抖音、小
红书等社交媒体平台收获了大量年轻游客的自发宣传。“自
2021 年开业以来，酒店共接待游客 34 万人次。虽然开业之后
一直受到疫情的反复影响，但总体来看，酒店经营收入实现了
稳定有力的持续增长。随着文旅市场的强势复苏，海天大酒
店也会继续努力，吸引更多的市民和游客朋友能够选择海天，
喜欢海天。”青岛国信会展酒店发展有限公司党委书记、董事
长丁阔介绍，国信集团“3+X”产业体系为酒店发展打造了良好
的产业生态圈，国信会展酒店公司坚持业务模式创新，强化业
务渠道开拓，给予包括海天大酒店在内的旗下各酒店源源不
断的动力和资源支持，特别是在 2022年，发力新媒体平台积极
为酒店引入优质资源，市场营销及收入实现显著提升，海天大
酒店成为抖音热门打卡地。

近年来，青岛迎来高端酒店开业和五星级旅游饭店创建高
峰。2021 年，青岛东方影都融创万达文华酒店、青岛星河湾酒
店、青岛西海岸隆和艾美度假酒店三家酒店成功创建五星级旅
游饭店，全市五星级旅游饭店达到 11家，就是通过不断提升品
质赢得市场和行业认可的体现。截至目前，全市高端旅游饭店
已达30多家，各区市也都在积极落户高端酒店，崂山区、西海岸
新区等加大了对星级酒店的扶持力度。

旅发大会带动旅宿业提质

2023 山东省旅游发展大会为青岛旅游复苏带来重大利
好。大会期间，国内外嘉宾和游客将共同感受青岛宜游城市建
设成果，对于青岛旅游接待能力来说是一次检验。

“为了保障这次全省规格最高的文旅盛会，我们从工作机制
和服务品质等各方面都做了精心筹备。在服务品质方面，海天
大酒店不断细化接待方案，规范服务标准，在服务品质上严把
控、高要求，确保酒店在大会期间提供高标准的全方位服务。”丁
阔介绍，在规范化服务的基础上，海天大酒店悉心为下榻宾客准
备了具有青岛海滨特色的伴手礼和青岛特色饮品。

借助迎办全省旅发大会的有利契机，崂山区着力推动文旅

产业高质量发展。在新落地山海邮享酒店管理项目的基础上，
加大复星国际文旅、万豪国际酒店等总投资约230亿元的4个在
谈项目推进力度，完善“吃住行游购娱”等全产业链条。此外，钓
鱼台、美高梅酒店已经启动开业前的招聘工作，预计4月底前竣
工验收，6月投入使用。尤其是今年2月，青岛Club Med地中海
俱乐部项目在崂山区开工奠基，建设内容包括地中海俱乐部度
假村及客房住宿服务、娱乐运动设施、特色商业配套功能等，客
房达到300多间，对于青岛旅游空间布局也将起到优化作用。

在青岛西海岸新区，已构建起由 15家星级饭店、16家国际
品牌酒店组成的滨海度假酒店集群。尤为值得一提的是，在旅
游品质提升中，西海岸新区正争取世界顶级酒店品牌合作，全力
推进竹岔岛开发建设，为市民游客打造国际旅游风情岛。

市文旅局市场管理处（科技处）处长苏宏伟介绍，“十佳旅
游接待饭店”和“十佳文化主题饭店”推荐活动将通过政府引
导、企业参与，支持、鼓励青岛旅游饭店为广大游客提供多元
化个性化旅游住宿产品。下一步，我市还将依托国家级、省级
旅游度假区，积极推进旅游饭店产业集群建设，为消费者提供

“吃住行游购娱”一体化的综合旅游服务，全方位提升游客满
意度。

民宿成为旅游住宿新亮点

春花盛放，万物生长，对于旅游人来说是最好的复苏信号。
在崂山风景区九水游览区腹地的河东社区，七水杉居民宿主理
人高春玲正忙着为即将到来的旅游市场复苏做准备。这几天，
不少新老客人纷纷打来电话预订。

旅游旺季，这里的套房价格不低于五星级酒店，依然供不应
求。旅游淡季，部分房价超过五星级酒店，客人依然愿意选择。
考究的床品、精致的家具，还有主理人用心的氛围营造，有效提
升了游客的复购率。今年，民宿还将进一步丰富体验，引入烘焙
等项目。

不同种类、特点的高端旅游民宿，为青岛全域旅游发展带来
了盎然生机。截至目前，我市已有高端旅游民宿20多家。自全
市旅游品质提升三年攻坚行动启动以来，新一轮等级民宿创建
评定工作也在持续开展，青岛高端旅游民宿好消息不断。

高端酒店及高端民宿，以其独特的时尚活力和文化品格，为
青岛旅游带来鲜明的城市烙印，营造出各具特色的区域旅游生
态，并以旅游经济的蓬勃之力，推动招商引资、总部经济发展，助
力青岛打造宜居宜业宜游高品质湾区城市。

“ 那 是 我 终 生 难 忘 的 记
忆。”当被问起对 10 年前那场
演讲的印象时，已担任俄罗斯
莫斯科国际关系学院院长 30
多年的阿纳托利·托尔库诺夫
脸上再次泛起激动的神情。

2013 年 3 月 23 日，习近平
担任中国国家主席后首访俄罗
斯，并在莫斯科国际关系学院
发表题为《顺应时代前进潮流
促进世界和平发展》的重要演
讲，提出各国相互联系、相互依
存的程度空前加深，人类生活
在同一个地球村里，越来越成
为你中有我、我中有你的命运
共同体。

时至今日，托尔库诺夫依
然清晰记得当时的场景：国际
关系学院会议厅里“挤满了上
千名师生”，气氛热烈。

“习近平主席是有独特人
格魅力的领袖，”托尔库诺夫
说，“一位在国家发展和国际事
务中都发挥着巨大作用的大国
领袖来我们学校发表演讲，令
全体师生感到十分荣幸。”

托尔库诺夫说，习近平主
席的演讲内容丰富、思想深刻、
发人深省，给现场的每一个人
都留下深刻印象。“良师胜万
卷。习近平主席不仅是一位大
国领导人，也是现场所有人的
老师。”

更让托尔库诺夫激动的
是，莫斯科国际关系学院是习
近平主席首次提出命运共同体
理念的地方。

“与其他国际关系理论相
比，构建人类命运共同体理念
的重要之处在于它深入触及国
家生活、全人类发展的许多重
要方面，也道出了其中真谛，”
托尔库诺夫说，“特别是在百年
未有之大变局下，构建人类命
运共同体理念的现实意义愈加
凸显。”

30 岁的亚历山大·博布罗
夫是莫斯科国际关系学院国际
关系与管理学院院长。10 年
前还是一名学生的他，也在现
场聆听了那场重要演讲。

“习近平主席提出的构建
人类命运共同体理念表明，世
界发展的模式并不只有一种。”
博布罗夫说，这一理念倡导全
人类追求共同价值目标的同时
也应保持各自文明的独特性，
要尊重文明多样性。

在博布罗夫看来，当今世
界并不是一个单极世界，而是
多极化世界，各国间需要建立
共同发展的国际关系，使每个
国家都能为全人类的发展作出
积极贡献。

“构建人类命运共同体理
念能够促进各国间平等对话和沟通，这将为全人类未来
的进步和发展作出积极贡献。”博布罗夫说。

那场演讲还让托尔库诺夫和博布罗夫加深了对新时代
中国治国理政理念的理解。托尔库诺夫表示：“我们对中国
的认识加深了，也让我们更好地理解中国在国际社会中发
挥的重要作用。”

莫斯科国际关系学院创办于1944年，是俄罗斯专门从事
国际问题研究的知名学府，被誉为俄罗斯“外交官的摇篮”。

记者采访当天，恰逢莫斯科国际关系学院举办“中国魅
力”主题活动。活动现场人潮涌动，热闹非凡。来自莫斯科
多所中小学的百余名师生品中国茶、学习书法、体验剪纸艺
术，莫斯科国际关系学院的学生在现场参与交流和讨论。

“我们有很多学生在学习中文，很多老师和教授积极参
与同中国有关的研究。”托尔库诺夫说，莫斯科国际关系学
院出版的十多种学术刊物中，与中国相关的内容始终占据
着重要位置。

目前，莫斯科国际关系学院和 10余所中国高校、科研
院所签署了长期合作协议。

托尔库诺夫指出，近年来俄中关系在各领域都取得了
丰硕成果，两国高校间的合作日益密切。“我们将派遣更多
俄罗斯学生前往中国学习，也期待更多中国留学生到俄罗
斯来。” 新华社记者 黄 河 刘 恺

（新华社莫斯科3月21日电）
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点点滴滴，聚成江河湖海；句句叮咛，彰显深厚情怀。
3月 22日是第三十一届“世界水日”，今年的主题是“加速

变革”。22 日至 28 日的第三十六届“中国水周”活动，主题为
“强化依法治水 携手共护母亲河”。

党的十八大以来，习近平总书记站在中华民族永续发展的
战略高度，提出“节水优先、空间均衡、系统治理、两手发力”治
水方针，为统筹推进水灾害防治、水资源节约、水生态保护修
复、水环境治理提供了根本遵循。

【总书记这样说】
2020年8月，习近平总书记在安徽考察调研时指出，“长江

水生生物多样性不能在我们这一代手里搞没了”。

【“微笑天使”江豚回来了】
清晨6点，铜陵淡水豚国家级自然保护区。
张八斤将满满一桶饵料鱼陆续撒向江面。不远处，不时有

江豚从水中探出脑袋。
“这头是母的，生过小江豚。那头岁数比较大了，已经没有

捕食能力。”谈起江豚，这位从小在江边长大的江豚饲养员格外
健谈。十多年来，无论刮风下雨，他都陪伴着江豚。

张八斤的家乡安徽省铜陵市，境内长江蜿蜒50余公里，其
间多弯多岔，洲滩散布，是长江中下游地形地势较为复杂的江
段，适宜江豚生活繁殖。

江豚是一种食性单一且繁殖力低的哺乳动物。“20世纪80
年代，经常能看到江豚在长江里戏水，后来因为工业污染和过
度捕捞，越来越少见了。”张八斤回忆道。

近年来，随着长江流域“共抓大保护、不搞大开发”深入推
进，长江流域重点水域十年禁渔深入实施，人们惊喜地发
现——长江里的“微笑天使”江豚回来了！

目前，全长 58 公里的铜陵淡水豚国家级自然保护区野外
江豚数量已有50多头。“我们迁地保护基地中的江豚数量从最
初的4头，增加到了现在的11头。”张八斤说，尽管工作量不断
增加，但他却特别开心。

张八斤有一个心愿：希望有一天，江豚不再需要专门的照
料，就可以在长江中自由自在地游弋嬉戏。

【总书记这样说】
习近平主席在 2017 年新年贺词中说，“每条河流要有‘河

长’了”。

【河长巡河在画中】
水润万物，鄱湖浩渺，风光旖旎。

赣江是鄱阳湖流域第一大河流。在江西省吉安市百里赣
江风光带，清风徐来，不时有鸟儿掠过。望着眼前的风光，刘克
坤不自觉地哼起了小曲。作为青原区张家渡段村级河长，他要
定期巡视自己的责任段。

“以前一些支流河段水质不好，鱼虾难生。”刘克坤说，这
条江西人民的母亲河也曾受过伤。2016 年，吉安市实施河长
制后，张家渡段河道范围内的两家苗木基地、3 家采砂场等逐
步退出，如今这里常年保持Ⅱ类以上水质。“环境越来越好了，
有时在河段上巡视都是一种享受。”刘克坤讲起了这些年来的
变化。

近年来，江西深化河湖长制工作思路，统筹山水林田湖草
沙生命共同体，全域开展流域生态综合治理，全面实施生态鄱
阳湖流域建设十大行动。

良好的水质，吸引了世界上98％以上的白鹤在鄱阳湖区越
冬。近年来越来越多“老居民”回归：大规模刀鱼群、珍稀鱼类
鳤鱼、绝迹多年的颌针鱼……生物多样性持续恢复。

如今的赣江，河面干净，河岸整洁。在赣江各个河段上，人
们时常能看到和刘克坤一样，沿河道骑车巡河的河长，一起走
进这幅“河畅水清、岸绿景美、人水和谐”的生动画卷。

【总书记这样说】
2021年5月，习近平总书记在推进南水北调后续工程高质

量发展座谈会上强调，“水网建设起来，会是中华民族在治水历
程中又一个世纪画卷，会载入千秋史册”。

【皖北喝上了长江水】
“我是喝着长江水长大的。”25岁的安莹莹打小在安徽省马

鞍山市的长江边长大。
2021年，安莹莹嫁到了安徽省亳州市，其他都很好，就是用

水让她有点闹心。亳州市地处皖北平原，属于极度缺水城市，
人均水资源量不到全国平均水平的四分之一。

“过去，日常用水都是地下水，一烧水容易起水碱，喝着也
有些涩。”安莹莹说，刚来亳州时很难适应，就在家安装了净水
器，可是每隔两三天就要更换滤芯。

随着引江济淮工程持续推进，2022年 12月 30日长江与淮
河实现历史性“牵手”。

初春时节，微风轻拂水面，荡起阵阵涟漪。宽阔的水面上，
成群结队的鸟儿在游水嬉戏。在亳州市城南，从空中俯瞰，新
建的亳州调蓄水库生机盎然。

作为引江济淮工程江水北送段的重要一站，引调而来的长
江水顺着淮河与西淝河一路北上，通过管道运送至这座占地约
3000亩的“大水缸”，再通过城市供水线路，送往千家万户。

“家里和单位都通了引调水，能喝上400多公里外的‘娘家
水’，真好！”安莹莹笑着说。

【总书记这样说】
2018年5月，习近平总书记在全国生态环境保护大会上指

出，“治理好水污染、保护好水环境，就需要全面统筹左右岸、上
下游、陆上水上、地表地下、河流海洋、水生态水资源、污染防治
与生态保护，达到系统治理的最佳效果”。

【鸟儿用翅膀为巢湖生态点赞】
八百里巢湖岸边，一个身影熟练地举起相机，定格眼前的

美景。他叫钱茂松，是一名有着十余年观鸟经历的摄影爱好
者，至今已拍摄了上万张“巢湖飞鸟图”。

“原来的巢湖，夏天蓝藻暴发，腥臭味扑鼻，人在岸边都没
法待，就别提鸟了。”回忆起过往的巢湖景象，钱茂松直摇头。
曾经，巢湖饱受“生态创伤”，湖水一度呈现墨绿色，严重时甚至
舟船难行。

痛定思痛，痛下决心。从立法划出“红线”保护巢湖到十
年禁渔，从生态清淤湖体底泥到入湖口建设生态湿地净化水
质……系统治理之下，巢湖生态屏障初步构建，生态环境持续
改善，环巢湖逐渐成为鸟类天堂。

近年来，钱茂松的镜头里，多了许多“新朋友”：首次发现大
天鹅、彩鹬、棉凫……仅他自己拍摄的水鸟就有近 200 种。“鸟
儿们用翅膀为巢湖生态投下了赞成票。”钱茂松说。

【总书记这样说】
2021年10月，习近平总书记到黄河入海口考察时叮嘱说，

“黄河是我们的母亲河，保护是前提，要有始有终、锲而不舍抓
好黄河生态保护工作”。

【黄河入海口，湿地气象新】
春意正浓，山东黄河三角洲国家级自然保护区里，成群候

鸟或惬意漫步，或展翅翱翔，鸣叫声此起彼伏。
“鸟儿欢快的叫声，是我最爱听的‘歌’。”黄河三角洲国家

级自然保护区湿地修复工程专班工程师王立冬说。
王立冬的工作重点之一是自然保护区的生态补水。每年3

月至7月，他密切关注黄河水位，并根据黄河流量及湿地需求，
及时采取不同措施把水引入湿地。

黄河经九曲十八弯自山东东营入海，造就了独特的黄河三
角洲——我国暖温带保存最完整、最年轻的湿地生态系统。曾
经，黄河来水来沙量持续减少，流路固化、河床下切，黄河与湿
地的水文连通性降低，造成土壤盐渍化，植被退化，鸟儿失去栖
息之所。

保护区实施一系列湿地修复工程，构建起科学合理的“取、
蓄、输、用、排”水系格局，形成“河、陆、滩、海”入海循环主干道，
打通了黄河与湿地间的“毛细血管”。

“通过引黄口、输水渠道、微地形塑造及补水监测网络的建
设，我们彻底改善了湿地的生态补水条件。”王立冬说，“现在鸟
儿多到我都认不过来了。”

谈笑间，一群水鸟飞向天空，浅滩上芦苇迎风摇曳。
新华社记者

（新华社北京3月21日电）

“点点滴滴”见深情
——写在第三十一届“世界水日”到来之际

（上接第一版）拓展信息技术、数字经济、农业、服务贸易等领域
合作。要加大创新领域合作，畅通跨境物流运输。要夯实人文
交流基础，推动友好省州、友城扩大交流，继续办好中俄体育交
流年，为促进两国人员往来创造便利条件。

普京表示，俄方再次对习近平主席全票当选连任中国国家主
席、中国新一届政府组成表示热烈祝贺。当前，俄中关系发展非常
好，两国各领域合作取得长足进展，政府、立法机构以及各层级、各
领域交流合作十分活跃，在新冠疫情等复杂外部环境下，俄中双边

贸易实现逆势增长。希望双方充分发挥两国既有交流渠道作用，
推动两国经贸、投资、能源、航天、跨境交通物流等领域务实合作取
得新进展，体育、旅游、地方等人文交流达到新水平。俄方坚定支
持中方在涉台、涉港、涉疆等问题上维护自身正当利益。祝贺中方
成功推动沙特和伊朗北京对话取得历史性成果，这充分彰显了中
国作为全球大国的重要地位和积极影响。俄方赞赏中方始终在国
际事务中秉持客观公正立场，支持中方提出的全球安全倡议、全球
发展倡议、全球文明倡议，愿同中方进一步密切国际协作。

两国元首认为，此访期间双方交流深入，内容丰富全面，为
俄中新时代全面战略协作伙伴关系发展注入新动力。

两国元首责成两国相关部门按照两国元首达成的共识，加
强沟通，密切配合，推动两国务实合作得到新的更大发展，助力
两国各自发展振兴。

两国元首同意继续通过各种方式保持密切沟通，共同引领
中俄关系行稳致远。

会谈后，两国元首共同签署了《中华人民共和国和俄罗斯联

邦关于深化新时代全面战略协作伙伴关系的联合声明》和《中华
人民共和国主席和俄罗斯联邦总统关于 2030年前中俄经济合
作重点方向发展规划的联合声明》。

访问期间，双方还签署了农业、林业、基础科研、市场监管、
媒体等领域多项双边合作文件。

两国元首还共同会见了记者。
当晚，普京在克里姆林宫为习近平举行了隆重欢迎宴会。
蔡奇、王毅、秦刚，以及俄罗斯联邦政府领导人出席上述活动。

习近平总书记关切事

3月21日是第23个世界睡眠日。在科幻小说《三体》中，三
体人只要打开“睡眠开关”便能马上进入睡眠状态。然而现实
中，不少长期被失眠困扰的人，常常依赖药物入睡。以褪黑素
等产品为代表的助眠产业，已形成千亿级市场规模。

如何看待助眠药物的作用？怎么才能真正睡得好？“新华
视点”记者进行了调查。

为睡个好觉很多人使用助眠产品
自上大学以来，家在吉林长春的“90后”周明一直是个睡眠

“特困户”。每天晚上12点，她都要准时吃一粒褪黑素，戴上眼
罩和耳塞。靠这样的睡眠标配“三件套”入睡已经 10年，基本
成了流水线操作。即便如此，“有时还是难以入眠。晚上睡着
后只要稍有动静，很容易被惊醒。”

中国睡眠研究会等机构日前发布的《中国睡眠研究报告
2023》显示，2022年，受访者的每晚平均睡眠时长为 7.40小时，
其中47.55％的受访者每晚平均睡眠时长不足8小时，不足7小
时的约占16.79％。

为了睡个好觉，很多人不得不使用助眠产品。

单纯用药物助眠不可取
上海市精神卫生中心睡眠障碍诊治中心主任医师苑成梅

说，褪黑素对倒时差确实有效果，可以帮助跨时区旅行的人重
置生物钟。但她认为，发生睡眠障碍的原因有很多，不良生活
习惯、过度使用电子产品、心理压力过大等都会造成失眠。

“一些白领尤其新闻工作者、文艺工作者、自由职业者、IT
人士以及医护人员，因为工作压力大、加班加点多、突发状况多
等原因，出现睡眠困扰的人数有增长趋势。这些重点人群的问
题，不能单纯依靠助眠产品来解决。”苑成梅说。

“国际睡眠障碍疾病分为七类，单纯一种‘神药’无法治愈
所有疾病。”哈尔滨医科大学附属第二医院癫痫及睡眠障碍中
心负责人朱延梅介绍，睡眠障碍疾病包括失眠、阻塞性睡眠呼
吸暂停综合征等睡眠相关呼吸障碍、不安腿综合征等睡眠相关
运动障碍、发作性睡病等中枢嗜睡性疾病、睡眠节律失调、异态
睡眠等几十种疾病。

苑成梅指出，对很多人来说，失眠不仅仅是睡眠的问题，只
是身体问题的“爆雷点”，需要对患者进行综合施治。单纯依赖

“神药”而不溯源病因，可能与“美梦”背道而驰。
“各类助眠产品并非‘神药’，乱用药品和保健品，不仅耽误

治疗时间，而且也有加重病情的风险。”一位受访专家介绍，一
名就诊患者一段时间以来睡眠不好，便开始自行服用褪黑素等
助眠产品，但服用很久也没效果。经检查发现，她的失眠起因
于甲状腺功能亢进。

拯救睡眠应讲科学
失眠的原因复杂多样。叶尘宇等受访专家指出，居室周围

喧闹、室内灯光太强、室温过高或过低、空气污浊潮湿、居住地
变化，睡前剧烈运动、大量进食或服用兴奋性物质，以及日夜班
工作频繁变动等，都有可能导致睡眠障碍。

“首先我们应该做的是对自己的睡眠状况进行正确评估。”叶
尘宇指出，一般睡眠比较好的人，3天睡不好就会觉得如临大敌，

“整个人都不好了”。但是作为疾病诊断，需要专业医生的判断。
比如慢性失眠是需要一周至少3天以上失眠，并且症状持续时间
3个月、导致明显的社会功能损害，才能被作为疾病诊断。

专家提醒，临床上对于失眠的治疗有医学的行业规范指
南、成熟的诊疗技术，患者要相信专业医生的诊断方案。

对于轻度睡眠障碍人群，出现短期、偶尔的失眠，可以通
过缓解自身心理压力、适当增强有氧运动、有规律地调整作息
时间、营造舒适睡眠环境等方式调整。朱延梅建议，这类人群
应注意睡前 1.5 小时避免接受强烈刺激，睡前 1 小时减少使用
电子设备，夜间尽量不要过度喝水、吸烟、饮酒。

对于症状较严重的患者，药物治疗是改善睡眠状况的有效
途径。“如果睡眠障碍持续发作，则要到医疗机构及时就诊，遵
医嘱进行一定的药物治疗，必要时可以接受住院睡眠监测和系
统治疗。”朱延梅说。

哈尔滨市第一专科医院心理卫生中心主任徐佳说：“目
前失眠群体容易走两个治疗极端：一种是滥用药，另一种是
惧用药。有的人因为大剂量、长时间服用不恰当的睡眠药
物，结果不但睡眠问题没有从根本上得到解决，还导致了药
物依赖；有的人就医后又担心处方药有副作用而不敢服药；
还有的人喜欢用偏方，这都是不可取的。”

新华社记者 陈 聪 杨思琪 龚 雯
（据新华社北京3月21日电）

助眠用药应科学
专家：失眠不仅仅是睡眠的问题，需要对患者进行综合施治


